
“O mundo não está ameaçado pelas pessoas más, 
e sim por aquelas que permitem a maldade.”

 

à  Albert Einstein -  Físico Teórico (1879 - 1955)
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Jojo Todynho rebate críticas, exibe 
cicatriz e consequências da cirurgia

Muitos 
anos 
de vida 
para 
Aline 
Zanachi!

Amanda Nagassaki completa idade 
nova neste domingo. Felicidades!

Amanda Yuri recebe inúmeras 
homenagens pelo seu aniversário.

Carolina 
Menezes 

dá boas 
vindas 

à idade 
nova 

nesta 
quinta. 

O auxiliar 
adminis-
trativo da 
Etec, 
Edilson 
Rogerio 
Pinheiro 
Vorussi, 
recebe fe-
licitações 
de todos 
pela data. 

Sucesso e 
realizações 

para 
Eduardo 

Traldi, que 
amanhã 

apaga 
velinhas!

Larissa 
Grasiele 
também
está na 
lista dos ani-
versariantes 
deste mês. 

Pamella 
Mayara 
recebe os 
parabéns 
dos 
amigos e 
familiares. 

Taís 
Balieiro 
está em 
ritmo de 

muita 
comemo-

ração. 
Parabéns!
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Apoio:

receita
Canelone Invertido 

de Batata

  	 Modo de preparo:
•	Para o molho: Na panela coloque o azeite, e refogue a 

cebola em cubinhos e o alho triturado. Adicione a polpa 
de tomate, tempere com sal, pimenta do reino, orégano, 
açúcar e manjericão. Deixe apurando alguns minutinhos 
mexendo de vez em quando.

•	Em uma panela com óleo quente frite as batatas, até que 
estejam douradinhas. Siga colocando em uma travessa 
com papel toalha. Tempere com sal.

•	Montagem: Pegue uma fatia de presunto, em cima colo-
que uma fatia de queijo, no centro 3 unidades de bata-
ta frita, 2 colheres pequenas de requeijão, pouquinho de 
salsinha picada e enrole como um canelone. Repita esse 
processo até finalizar.

•	Siga colocando os canelones lado a lado em uma traves-
sa untada com azeite. Despeje o molho de tomate. Por 
cima queijo parmesão.

•	Leve ao forno preaquecido a 200 por 10 – 15 minutos.

 	 Ingredientes:
•	500g Batata Palito 
•	20 Fatias de Presunto
•	20 Fatias de Queijo Muçarela
•	1/2 xícara (chá) Requeijão
•	1 colher (sopa) de Salsinha
•	1/3 xícara (chá) de Queijo parmesão
	 Molho de tomate
•	1 cebola picada
•	2 dentes de alho
•	400g de polpa de tomate
•	pitada de açúcar
•	sal, e pimenta do reino a gosto
•	1 colher (chá) de orégano
•	folhas de manjericão

Se o trauma na unha foi 
agudo e gerou sangramento 
importante, lacerações dos 
dedos ou hematomas doloro-
sos, o ideal é procurar o mé-
dico no pronto-socorro ou no 
consultório médico, o quan-
to antes.

O cirurgião plástico, o 
ortopedista especializado 
em mãos, o cirurgião geral 
e o médico dermatologista 
estão aptos a diagnosticar 
e tratar esse tipo de pro-
blema. Nessa fase, o trata-
mento deve ser feito com 
exame minucioso da exten-
são do trauma, que poderá 
incluir exames de imagem, 
como ressonância magnéti-
ca, radiografia, ultrassono-
grafia e/ou exploração ci-
rúrgica.

Caso seja necessário, o pa-
ciente poderá ser submetido 
a um procedimento cirúrgico. 
Também pode ser indicado 
o uso de medicamentos pa-
ra dor e para tratamento de 
infecções que podem se ins-

O BCAA (Branched-
-Chain Amino 
Acids) é formado 
por três aminoá-

cidos essenciais que não são 
produzidos pelo organismo, 
são eles: L-Valina, L-Leucina 
e L-Isoleucina. Na alimenta-
ção estão presentes em dife-
rentes proporções, mas são 
encontrados em alimentos 
proteicos como carnes, ovos, 
leite e derivados, feijões e le-
guminosas.

Esses aminoácidos es-
senciais ajudam as células 
a produzir proteínas. Eles 
participam do processo de 
produção de energia duran-
te a prática de atividade físi-
ca, principalmente de exer-
cícios de longa duração e, 
assim, evitam a fadiga cen-
tral. O suplemento de BCAA 
pode ser apresentado de for-
ma líquida ou em cápsulas.

PARA QUE SERVE 
Pesquisas apontam que o 
BCAA auxilia na recupera-
ção muscular após os trei-
nos, redução de fadiga cen-
tral, melhora da imunidade 
e diminuição do grau de le-
são muscular induzido pelo 

exercício físico. O suplemen-
to também pode ser utilizado 
em patologias como desnu-
trição energética proteica e 
encefalopatia hepática.

BENEFÍCIOS
Ajuda no ganho de mas-

sa muscular: O consumo de 
BCAA aumenta a síntese de 
proteína e reduz a possibili-
dade de lesão muscular pós-
-treino. Isto porque quando o 
indivíduo está em treino in-
tenso, o organismo entra ra-
pidamente em estado de ca-

tabolismo, processo que leva 
à perda de massa muscular. 
Neste momento o múscu-
lo inicia a liberação de seus 
próprios BCAA´s e emite 
um sinal para o organismo 
parar a síntese de proteínas 
nos músculos. Se a pessoa 
está suplementada este si-
nal é invertido. Desta forma, 
o BCAA contribui para a hi-
pertrofia muscular.
Bom contra a encefalopa-

tia hepática: A diminuição de 
BCAAs pode desencadear a 

encefalopatia hepática, com 
manifestações neuropsiqui-
átricas, neuromusculares e 
sintomas comportamentais. 
De acordo com a diretriz Te-
rapia Nutricional nas Doen-
ças Hepáticas Crônicas e 
Insuficiência Hepática, a su-
plementação de BCAA para 
pacientes com encefalopatia 
hepática pode ser benéfica. 
A suplementação gera uma 
competição dos aminoácidos 
ramificados com os amino-
ácidos de cadeia aromática 

que passam na barreira he-
matoencefálica, minimizan-
do a entrada de aminas tó-
xicas no sistema nervoso 
central.
Bom para pacientes com 

mobilidade reduzida: O 
BCAA ajuda a diminuir a per-
da de músculos em pacientes 
com restrições na mobilida-
de. Porém, é preciso que o pa-
ciente consuma a quantidade 
correta de proteínas em sua 
alimentação, pois o BCAA só 
fornece três aminoácidos e os 
músculos são formados por 
um conjunto deles.

Controla a fadiga: Estudos 
apontam que durante exercí-
cios de longa duração a su-
plementação de BCAA pos-
sui benefícios no controle da 
fadiga central. O maior con-
sumo desses aminoácidos 
gera uma competição com 
triptofano, em consequên-
cia disso ocorre a diminuição 
de serotonina, principal neu-
rotransmissor envolvido na 
modulação da fadiga central.

Melhora a imunidade: A 
reposição dos aminoáci-
dos após a prática de exer-
cícios intensos é essencial 

para o metabolismo corpo-
ral, especialmente para o 
sistema imunológico. Isto 
porque pesquisas mostram 
que a prática de exercícios 
intensos e prolongados es-
tá associada com temporária 
imunossupressão, uma vez 
que há depleção nos níveis 
desses aminoácidos essen-
ciais, afetando a quantidade 
de macrófagos, neutrófilos e 
linfócitos, células importan-
tes de defesa do organismo.

COMO TOMAR
O BCAA

O BCAA é encontrado na 
forma de cápsulas ou em pó 
e não há uma versão melhor, 
o importante é que a dose 
esteja correta. O momento 
de ingestão do BCAA tam-
bém irá depender do tipo de 
exercício praticado pelo indi-
víduo, se for musculação ou 
aeróbico de alta performan-
ce. Não é orientado consu-
mir o BCAA em dias que não 
irá treinar. Tanto a dosagem 
do BCAA quanto o momen-
to correto de ingeri-lo deve 
ser determinado por um nu-
tricionista ou um médico es-
pecializado.

BCAA: o que é, para que serve e benefícios
Aminoácidos também pode ser bom contra encefalopatia hepática e melhora a imunidade

Aprenda a cuidar de 
uma unha lesionada
Dependendo do dedo e do tipo de lesão, 
pode demorar até 4 meses para a nova unha 
surgir; aprenda o melhor jeito de cuidar

talar devido ao 
trauma.

D e p o i s 
dessa fa-
se aguda, 
o trata-
men-

to consiste em aguardar o 
crescimento da unha, que 
nem sempre cai logo nos pri-
meiros dias. Dependendo do 
dedo e do tipo de lesão, po-
de demorar até 4 meses pa-
ra a nova unha surgir.

Nesse meio tempo, a pele 
ao redor, caso não seja sub-
metida à pressão que nor-
malmente é exercida pela 
unha, pode crescer e levar 
ao encravamento quando a 
nova unha surgir.

Por esse motivo, sempre 
que possível, utilizamos a 

própria unha antiga como 
curativo biológico. O objeti-
vo aqui é manter o leito “ocu-
pado” e guiar o nascimento 
da nova unha.

E SE A UNHA CAIR?
Quando não temos mais 

a unha, podemos indicar o 
uso de uma unha postiça ou 
algum outro tipo de curati-
vo que simule essa pres-
são exercida pela lâmina 
ungueal.

Além disso, o médico pode 
prescrever alguns medica-
mentos para acelerar o cres-

ci-
men-

to da 
unha, desde 

que não haja 
contraindica-

ções para isso.
De qualquer 

maneira, é funda-
mental que um mé-

dico veja essa lesão o 
quanto antes para conduzir 
melhor o tratamento e a evo-
lução do caso.

Quando ocorrem peque-
nos hematomas agudos, a 
dor gerada é muito grande, 
devido à pressão que o san-
gue faz contra a placa un-
gueal, que é dura. Pode ser 
necessária a drenagem do 
hematoma e isso deve ser 
de forma limpa, em ambien-
te médico, para que não 
haja infecções que podem 
comprometer o crescimen-
to da unha.
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Resumo de Novelas

ORGULHO E PAIXÃO
Quinta-feira, 18h00

Brandão beija Mariana. O supervisor 
da fábrica acusa Ernesto pela explo-
são. Luccino se espanta ao ver Mariana 
com Brandão. Ema se desespera ao sa-
ber da acusação contra Ernesto. Bran-
dão estranha o comportamento de Luc-
cino. Ernesto tenta acalmar Ema. Jorge 
se preocupa com a greve na fábrica. 
Otávio não consegue terminar seu noi-
vado com Lídia. Darcy incentiva Ernes-
to a fugir. Susana ouve as instruções de 
Lady Margareth a Kléber e manda Pe-
túlia seguir o delegado. Cecília conta 
para Mariana sobre Uirapuru. Brandão 
decide conversar com Luccino. Ernesto 
foge com Ema. Darcy cuida de Elisabe-
ta. Olegário se assusta com Petúlia. La-
dy Margareth sofre com a ausência de 
Briana. Kléber prende Elisabeta.

DEUS SALVE O REI 
Quinta-feira, 19h15

Afonso dá ordens a Romero sobre Ca-
tarina e alerta a rainha sobre seu jul-
gamento. Afonso conta a Tiago que 
Catarina foi pega em flagrante e pe-
de ao irmão de Amália que retorne 
ao exército de Montemor. Afonso pla-
neja uma forma de derrotar Otávio. 
Betânia desconfia de Naná. Glória e 
Lucrécia brigam por Rodolfo. Eno-
que chega ao castelo e é socorrido 
por Brumela e Romero. Afonso avi-
sa a Gregório que precisa encontrar 
Augusto e Amália antes de Otávio. 
Diana insinua a Gregório que o filho 
que Catarina está esperando pode 
não ser de Afonso. Afonso reencon-
tra Amália e Augusto.

OS DEZ MANDAMENTOS
Quinta-feira, 20h30

Deus pede para Moisés não ter medo. 
Zur pede para Balaão proteger seu 
povo contra os hebreus e oferece um 
baú com joias e riquezas ao feiticei-
ro. Balaão pede um tempo para res-
ponder. Oren alerta os hebreus sobre 
o exército do gigante rei Ogue. Moi-
sés os tranquiliza ao dizer que falou 
com o Senhor. Betânia se decepcio-
na ao ver o estado como a filha Cosby 
retornou do ritual. Adira e Zípora la-
mentam a ausência de Betânia. Jair e 
Talita trocam palavras de amor. Eze-
quiel agradece os cuidados de Eva e a 
elogia. Balaão diz que não amaldiço-
ará os hebreus. Preocupado, Zur ob-
serva o feiticeiro voltar para o interior 
da caverna.

segundo sol
Quinta-feira, 21h00

Manuela foge de Luzia. Ícaro comenta 
com Rosa o que descobriu sobre Lau-
reta e Galdino. Rosa pede ajuda para 
Maura. Edgar é hostil com Karen. Ca-
cau mente para Roberval para justifi-
car sua ausência. Maura e Rosa desco-
brem o segredo de Galdino. Valentim 
critica Laureta para Karola e encoraja 
Beto/Miguel a revelar seu segredo pu-
blicamente. Rosa consegue o endereço 
da mãe de Galdino e o surpreende. Lu-
zia/Ariella vai ao estúdio atrás de Ícaro, 
quando Beto/Miguel chega. Galdino re-
vela a Rosa o que Karola e Laureta fize-
ram com Luzia/Ariella. Luzia/Ariella se 
emociona ao ouvir a conversa que Be-
to/Miguel tem com Ícaro. Narciso tenta 
cuidar de Manuela. Roberval visita Se-
vero na cadeia. Karen enfrenta Edgar. 

AS AVENTURAS DE POLIANA 
Quinta-feira, 20h30

Vini dá mais uma aula para Dona 
Branca sobre redes sociais. Dona 
Branca diz que menina alguma se 
interessaria por ele devido os den-
tes grandes e cabelo oleoso do rapaz. 
Luísa recebe flores com um convite 
de Afonso e resolve enviar uma men-
sagem dizendo que aceita sair com 
ele. Afonso conta a novidade para 
Durval. O homem tenta convencer 
o português a enviar frases bonitas 
da internet para conquistar Clau-
dia. Na aula do professor Salvador 
as alunas precisam fazer escultura 
de suas duplas em argila. João ves-
te uma camisa da escola que encon-
trou no achado e perdidos.

malhação
Quinta-feira, 17h30

Amanda confessa a Kavaco que 
não quer mais morar com Janete. 
Rosália permite que Pérola vá pa-
ra o hotel com Márcio. Paulo deci-
de acompanhar Alex e Flora na via-
gem. Alex insiste para que Maria 
Alice os acompanhe, mas a meni-
na afirma que precisa estudar. Ro-
sália desconfia do comportamento 
de Maria Alice. Jade e Érico viajam 
juntos e tentam se aproximar um 
do outro. Rafael e Gabriela come-
moram o fim de semana livre. Már-
cio provoca Flora e Alex. Hugo com-
partilha com Érico suas táticas de 
sedução e Iohanna aprova. Márcio 
e Alex brigam.

Humor

Criptograma
Dica para a palavra chave oculta: Estilo artístico do final do século XVI

Cruzadinha Kids

PREÇOS DAS DIÁRIAS
Um homem chega na cidadezinha do interior e, ao 

procurar o hotel, estranha os preços das diárias: ha-
via diária de cem reais, uma de cinqüenta reais e ou-
tra de dez reais.

O capiau atende e explica:
— Na de cem reais tem TV, vídeo e sauna. Na de cin-

qüenta reais, não tem sauna. Na de dez reais tem que 
fazê a cama!

O viajante não tem dúvida:
— Fico nessa! Fazer a cama pra mim não é problema!
— Certo... Então pode pegá a madêra, os prego e o 

martelo ali no fundo!

CAIPIRA NO OCULISTA
O caipira chegou no oculista para uma consulta com 

sua mulher:
— Douto, o sinhô é zoísta?
— Não, senhor. Eu não sou zoísta, sou oculista!
— O que qui o sinhô é?
— Oculista!
E o caipira, afobado, puxando a mulher:
— Vamu embora, muié, que o seu pobrema é nos 

zóios!

CONFISSÃO DA TRAIÇÃO
A velhinha pergunta para o marido moribundo:
— Meu bem, depois de quarenta anos de casado, 

me satisfaça uma curiosidade, você já me traiu algu-
ma vez?

— Sim, querida! Uma única vez! Lembra-se quando 
eu trabalhava na Nestlé e tinha uma secretária chama-
da Margarida?

— Sim, me lembro!
— Pois é, aquele corpo já foi todinho meu!
E após alguns segundos, ele pergunta:
— E você velha, já me traiu?
— Sim, meu bem! Uma única vez! Lembra-se quan-

do a gente morava na Vila Andrade, em frente ao Cor-
po de Bombeiros?

— Sim, me lembro!
— Pois é, aquele Corpo já foi todinho meu!



Jojo Todynho abriu o jogo e 
falou sobre plásticas durante 
uma entrevista para o canal 
do youtuber Matheus Mazza-
fera. A cantora, que passou 
por um procedimento estéti-
co recentemente, negou que 
tenha feito lipoaspiração. Ela 
conta que tirou um pouco dos 

flancos para poder arredon-
dar o bumbum. “Não fiz por-
que [meu corpo] me incomoda, 
mas se eu puder melhorar, eu 
melhoro. Eu achava que esta-
va com a bunda muito quadra-
da, tem um volume, mas não 
um ‘arredondamento’”, disse 
ela. “O corpo é meu. Já fui ma-

gra.  Não importa se eu este-
ja magra ou gorda, eu vou me 
amar e isso ninguém vai mu-
dar. O que tem que prevalecer 
é o meu caráter. […] Algum dia 
falei que não ia fazer algum ti-
po de cirurgia? Por que me amo 
e me aceito não posso inovar 
coisas em mim?”, declarou.
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celebridades

ÁRIES
Existe uma pes-
soa importante 

para a experiência que es-
tá sensível e com tendência 
a distorcer situações. Re-
flita sobre suas decisões 
em relação ao outro e so-
bre a busca de uma troca 
mais justa.

TOURO
Existem algumas 
pessoas do am-

biente de trabalho que es-
tão sem foco ou tumultuan-
do as atividades do seu dia. 
Não permita que a apatia in-
vada o seu dia e reflita sobre 
as expectativas que vem nu-
trindo.

GÊMEOS
A busca pela auto-
estima é forte e ne-

cessária para o seu desenvol-
vimento. Porém fique atento 
aos sentimentos soltos, que 
prejudicam o estabelecimen-
to de uma troca mais sadia. 
Não camufle os sentimentos, 
mas entenda e aceite.

CÂNCER
Há um processo de 
cura em andamen-

to com os familiares e com as 
pessoas com quem você tem 
uma convivência mais pró-
xima. Para seguir em frente 
com mais leveza, a aceitação 
é primeiro passo para ressig-
nificar.

LEÃO
Falar sobre o que 
pensa, principal-

mente sobre os seus senti-
mentos, pode ser um exercí-
cio interessante e necessário 
para desbloquear muitas 
sensações que você vem re-
primindo. Descarte os lixos 
emocionais.

VIRGEM
Existe uma expec-
tativa prejudicial 

em relação aos seus ganhos 
materiais. É necessário vi-
rar a página com entendi-
mento e aceitação de que 
às vezes precisamos da aju-
da de outras pessoas para 
crescer.

LIBRA
Atenção com a 
postura de vítima, 

que pode te fazer sair do fo-
co e do entendimento que 
depende exclusivamente 
de você e de ninguém mais. 
Fique atento também à sua 
postura no ambiente de tra-
balho. 

ESCORPIÃO
Atenção com os 
sentimentos que 

vem reservando secretamen-
te e que ativam medos. Vo-
cê pode escondê-los do ou-
tro, mas não de si mesmo. Os 
segredos se relacionam com 
expectativas afetivas, com fi-
lhos e com baixa autoestima.

SAGITÁRIO
Atenção com as ex-
pectativas que vo-

cê vem nutrindo com amigos 
ou projetos com os quais es-
teja envolvido. Se mantiver 
esta postura, você pode se 
frustrar com amigos ou com 
pessoas com quem tem uma 
ligação forte.

CAPRICÓRNIO
Você pode se sen-
tir muito confuso 

para saber em quem confiar 
e com quem pode desabafar 
sobre os seus sentimentos. 
Atenção para não carregar 
frustrações com pessoas do 
seu convívio, porque isso cria 
distorções e tristezas.

AQUÁRIO 
Reflita sobre os es-
tudos ou sobre co-

mo pode converter suas ideias 
em ganhos materiais. As ex-
pectativas que vem nutrindo 
podem impedi-lo de enxergar 
além. Não permita que experi-
ências do passado interfiram 
em seu novo modelo financeiro.

PEIXES
Você sabe que pre-
cisa ter uma postura 

mais forte sobre suas mudan-
ças de comportamento, prin-
cipalmente nas relações pes-
soais, mas prefere não mexer 
para não criar caso. Fique aten-
to, fazendo com que o castelo 
não desmorone.

horóscopo

Samara Felippo, usou as 
redes sociais nesta terça-fei-
ra,17, para fazer um relato 
que emocionou todos os in-
ternautas. A atriz, que é mãe 
de Alícia e Lara, 9 e 5 anos, 
respectivamente, são filhas 
dela com Leandrinho, rela-
cionamento que acabou em 
2013. Ela contou o que sentiu 
quando assistiu o documen-
tário Renascimento do Parto 
da atriz Carolinie Figueiredo. 
“[…] Nada do que ela falava 
cessava minha mágoa e frus-

tração por, sendo uma mulher 
saudável, jovem, ter sido in-
duzida a fazer duas cesáreas 
completamente desnecessá-
rias. Achava que essa minha 
culpa já tinha sido resolvi-
da depois que expus isso em 
um texto no meu blog, mas 
não. Ela está aqui e não sei 
até quando. Talvez ela nunca 
me deixe” contou ela.

Samara contou ainda que 
acredita que a falta de infor-
mação é o que leva muitas 
mulheres a recorrerem a par-

tos cirúrgicos, mesmo tendo 
capacidade de ter um parto 
normal. “Será que escolhe-
mos cesárea se tivermos as 
informações, a dose de auto-
estima e empoderamento pa-
ra conduzir como nossos filhos 
vem ao mundo? Foi devasta-
dor lidar novamente com es-
sa sombra. Então, meu único 
intuito agora com esse post é: 
Mães, futuras mães, sejam do-
nas do seu parto. Violências 
obstétricas se tornaram natu-
rais.“, continuou ela.

Neymar e Bruna 
Marquezine reata-
ram o namoro no 
mês de dezembro. 

O relacionamento dos dois, 
no entanto, acaba sendo um 
pouco complicado por conta 
da distância. Enquanto ele vi-
ve em Paris, por conta do clu-
be em que atua o PSG, a atriz 
mora no Rio de Janeiro.

Apesar disso, Neymar e 
Bruna Marquezine não des-
cartam a possibilidade de 

morarem juntos. Na noite 
desta terça-feira, 17 de ju-
lho, o pai do jogador partici-
pou de um evento beneficen-
te em São Paulo e falou sobre 
os planos do filho e da namo-
rada em subirem ao altar.

“Vão (casar), tenho certeza 
de que sim. Eles estão no ca-
minho certo, crescendo jun-
tos, amadurecendo porque 
tem muita coisa pela frente”, 
disse Neymar Pai. Além dis-
so, o empresário falou sobre 

os rumores que surgiram de 
que os dois estão com planos 
de morarem juntos.

“Eles estão felizes, isso 
que importa. Estão namo-
rando, não tem essa pres-
são para que fiquem juntos, 
cada um tem sua profissão”, 
explicou ele. Recentemente, 
foi divulgado que Bruna Mar-
quezine estaria de mudan-
ça para a Europa assim que 
as gravações de Deus Salve 
o Rei terminasse.

Casamento à vista? 
Pai de Neymar abre o jogo e 
fala sobre os planos do filho 
com Bruna Marquezine

Neymar 
e Bruna 

Marquezine

Samara Felippo se 
emociona ao relembrar o 
que deveria ser o momento 
mais importante da 
sua vida: “mágoa”

Samara Felippo e as duas filhas

Jojo Todynho rebate 
críticas, exibe cicatriz e 
consequências da cirurgia

Cantora realizou 
procedimentos 

cirúrgicos 
recentemente


